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i pchając go rękami w dół, a równocześnie utrzymując ciało tak pionowo, jak
to tylko możliwe.

Twój zewnętrzny łokieć powinien być zgięty, natomiast wewnętrzny pozo-
staje wyprostowany. Stopa zewnętrzna, na najniższej pozycji – godzinie szóstej
– naciska w dół i jest wyprostowana, zaś wewnętrzne kolano jest zgięte, a pe-
dał wewnętrzny jest w górze na godzinie dwunastej. Zaraz po wyjściu z zakrę-
tu ustaw rower z powrotem pionowo, aby utrzymać maksimum prędkości.
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Pozycja ciała jest bardzo ważna, jeżeli chodzi o opanowanie zakrętów.

Głowa. Trzymaj głowę pionowo, czyli prostopadle do powierzchni dro-
gi, aby błędnik w uchu wewnętrznym mógł utrzymywać równowagę. Oczy
powinny patrzeć przed siebie na drogę, ponieważ masz tendencję do jazdy
tam, gdzie skierowane są oczy.

Tors. Obniż tors poprzez ugięcie łokci i przesunięcie się w siodełku nie-
co do tyłu, aby przenieść więcej ciężaru na tył roweru. Plecy powinny być
równoległe do poziomej rury roweru.

Ręce. Złap kierownicę dolnym chwytem w celu maksymalnej kontroli
nad rowerem, lepszego dostępu do hamulców oraz obniżenia środka ciężko-
ści. Stosownie do poczucia pewności, umiejętności i prędkości, możesz także
położyć dłonie na rogach lub poziomych częściach kierownicy. W każdym
przypadku ustaw jednoznacznie dłonie na kierownicy grubo przed zakrę-
tem. Nie ściskaj kierownicy. Trzymaj ją stanowczo, aby raczej przeprowadzić
rower przez zakręt, niż zmusić go do tego.

Ramiona. Zegnij łokcie w celu uzyskania pozycji bardziej aerodyna-
micznej, która zmniejszy opór i pozwoli pokonać zakręt z możliwie najwięk-
szą prędkością, posłuży jako pochłaniacz wstrząsów na muldach i obniży twój
środek ciężkości.

Stopy. Ustaw podeszwy solidnie na pedałach, które przejmą ciężar, kie-
dy wstaniesz z siodełka. Przy ciasnych zakrętach stopa zewnętrzna przejmuje
twój ciężar.
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